Dusevni zdravi

Psychické zdravi je nedilnou soucasti zdravého
zivotniho stylu, jak o nej nejlépe pecovat, triky jak na
stres v beznem zivote.Vyzkousime si metody, ktere
vas chytnou a nepusti. Soucasti zazitkovy
teambuilding, skupinove hry.

Aneb vse délame s usmévem.
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LZENY s.ro. mne
hodné naugily. Dnes tieba jezdim
i na daleké cesty autem, coZ bych si dfive ne-
troufla, projet centrer mésta pro mne bylo
obrovskym vypétim. Vystupovat v televizi?
V zadném pfipads... a najednou tu v Pracovné
ZENY s.r.o.v Chrudimi stoji natadeci $tab
a uzse jede... Psét na web? Tak to razhodné
neumim. A najednou piSu a viastné mi to ani
nepfijde divné. ZENY s.r.o. mne zkratka Zenou
vpred, vzdélavam se, ucim se, vnitiné rostu a
mohu to sdilet s dalSimi Zenami,
kterym se snazim pomdhat.*

Osobni fitness trenér

Lektor FitKolobéhu

Autorka projektu FitKolobéh
Zakladatelka Pracovny ZENY s.r.o.
v Chrudimi

Predeviim jsem MAMA dvou déti ©

Mé zajmy: poradani kulturnich,
sportovnich akci, propojovani lidi a
prace s nimi. Sport vseho druhu.

POZOR

Nejsem kouc, psycholog ani terapeut
jsem pouhy dobijec energie © jdeme
na to!



Zivotni styl

e Co je vlastné zivotni styl?

* je systém a , Zivotnich projevu a typickych,
charakteristickych pro urcity zivy subjekt nebo i objekt. Jedna se o
souhrn relativné ustalenych kazdodennich , Zpusobl realizace

cinnosti a zpUsob

* Jednim slovem tzn. jak si vlastné zijeme, co nebo kdo nas ovlivhuje a jak
mUzeme pracovat na tom aby nas Zivotni styl byl ten ZDRAVY ?

o Zdravy zivotni styl .....

o Zivotni styl je dulezity faktor ovlivnujici clovéka.V soucasnosti se
pod vlivem negativnich dopadu moderni na
dostava do popredi snaha zit zdravé, coz zahrnuje zakladni
faktory jako zivotni rytmus, pohybovy rezim, dusevni aktivita,
zvladani narocnych zivotnich situaci, a racionalni vyziva a
také péci o télesné, psychické a duchovni kultury osobnosti. Do
zdravého zivotniho stylu patri téz chize Ci


https://cs.wikipedia.org/wiki/Jedn%C3%A1n%C3%AD
https://cs.wikipedia.org/wiki/Vztah
https://cs.wikipedia.org/wiki/Zvyk
https://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Praktika&action=edit&redlink=1
https://cs.wikipedia.org/wiki/Chov%C3%A1n%C3%AD
https://cs.wikipedia.org/wiki/Zdrav%C3%AD
https://cs.wikipedia.org/wiki/Spole%C4%8Dnost
https://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%BDivotn%C3%AD_prost%C5%99ed%C3%AD
https://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%BDivotn%C3%AD_prost%C5%99ed%C3%AD
https://cs.wikipedia.org/wiki/Du%C5%A1evn%C3%AD_hygiena
https://cs.wikipedia.org/wiki/Turistika_naboso
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Faktory...

o Zdravy &i alternativni ZS ovliviuje nékolik faktor(, napF.

e Postaveni v pracovnhim procesu
e Vzdélani

e Prijem

e Volny cas

e Rozdéleni casu jedince

e Etapa rodinného zivota

e Typ lokality

e Rodinna vzdélanosti a kulturni kontinuita

e Tradice, moda



https://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%BDivotn%C3%AD_styl
https://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%BDivotn%C3%AD_styl
https://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%BDivotn%C3%AD_styl
https://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%BDivotn%C3%AD_styl
https://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%BDivotn%C3%AD_styl
https://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%BDivotn%C3%AD_styl
https://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%BDivotn%C3%AD_styl
https://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%BDivotn%C3%AD_styl
https://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%BDivotn%C3%AD_styl
https://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%BDivotn%C3%AD_styl

Dusevni zdravi a pece o negj

DUSEVNI HYGIENA = véda, ktera se zabyva
duSevnim zdravim — védecky zpracovava pravidla,
jak si udrzet psychickou rovnovahu resi 1 otazky
prevence

Vymezeni podle Sigmunda Freuda:

Dusevné zdravy je takovy ¢lovek, ktery ma schopnost
pracovat, milovat a hrat si.

DusSevné zdravy ¢lovék se umi adaptovat.

""Zdravi je celkovy (telesny, psychicky, socialni a
duchovnl) stav Ccloveka, ktery mu umoznuje

dosahovat optimalni kvality zivota a neni prekazkou
obdobnému snazeni druhych lidi.*




Co ovlivauje dusevni zdravi?

Lidsky mozek! je telesnym organem k jehoz
funkcim patri mimo jiné dusevni Cinnost. Je tedy
prirozené, Ze vse, co ovliviuje stav mozku, se muze
projevit také v nasem dusevnim zivote. Na mozek
mohou pusobit ruzné vlivy dvojim zpusobem:

jednak prostrednictvim krve a jinych télnich
tekutin — humoralne a prostrednictvim nervovych
impulsu privedenych do mozku, bud’ vlastniho téla
nebo zevniho prostredi, ve kterém se organismus
nachazi.



Jak se pozna dusevne zdravy clovek!?

Podle:

® citové vyrovnanosti, schopnosti zvladat vlastni emoce a
zaroven schopnosti se uvolnit

® schopnosti prijimat a zpracovavat informace, resit problemy,
logicky myslet a planovat, podilet se ha zménach

® vytvaret nove veci

® komunikace, schopnosti uskutechovat své plany, aktivni ucasti
na déni kolem sebe (SENIOR DAY®)

spravne adaptace

® naseho uspokojeni ze situace, v niz se nachazi nase telo, duse,
vztahy, duchovno

® schopnosti prizplusobovat se situacim a reagovat na né tak,
abychom se citili dobre



Rizika 2 mozneé nemoci

e RIZIKA

» Stres, alkohol, koureni, média-prijimani
negativnich informaci, negativni
okoli(pratele, rodina, kolegove), nulova
sportovni aktivita, nadmerné uzivani
léku...

e NEMOCI

* Neuroza, psychoza, deprese, alzheimerova
choroba (jiz od 60let)



TRIKY...

e Pri akutnim stresu nikdy nic nerozhodujeme
nebo se nesnazime néco hned resit.Vyjimkou
jsou situace, kdy jde o zachranu zivota
apod.

* Mohou nam pomoci osvedcene techniky,
jak bezprostredne zareagovat na vsechny
tyto situace. Techniky je vhodne vyzkouset
si drive, nez se ve stresove situaci
ocitnete.



Techniky a jak na to.....

Protistresové dychani - soustred’te se na svuj dech
a pomalu zhluboka dychejte nosem, prodluzujte
vydech.V akutnim stresu byva dychani nepravidelne,
vraceni do rytmu nas zklidni.

Teélesna relaxace — uvolnéte vsechny kosterni svaly;
v obliceji uvolnéte Usta a ustni

koutky, navlhcete jazykem rty, jazyk nechte volne
lezet.

Odklonte pozornost od stresoru - pocitejte v
klidu do desiti (nebo cokoliv jineho);

technika spociva v odvedeni zameérné pozornosti k
jinému podnétu. Stejné si muzete k soustredeéni
vybrat jakykoliv predmét.



o Zmente prostredi a cinnosti - vstante, protahnete
se a projdete se, zkuste jit ven, na chodbu, do jine
mistnosti - nekam, kde budete chvilku sami.
Zacnete neco deélat, aktivita a pohyb prirozene
odbourava bojove hormony.

* Napijte se, soustred’te se na polykani a
oplachnéte si pomalu oblicej studenou vodou.

* Podivejte se z okna a pozorujte oblohu.
e Poslech hudby

e Predstavte si uklidnujici obrazy ve vasi mysli
(pohled do ohng, klidna hladina vody,

 koruny stromu, vinici se lany obili...)



Prevence ....

Kvalitni strava, odpocinek, vlastni motivace,
setkavani se s témi, které mam rad, odlouceni se
od negativnich jevu, pohyb, péce o celkové zdravi,
joga, pilates, nordic walking, masaze, relaxace,
skupinova setkavani, objevovani novinek na
trhu(napr. adopce vnoucat), vzdelavani, rozvoj
osobnosti(neznamena, ze kdyz jsem star nebudu
nic délat®), pozitivni mysleni, umét si Fici o
pomoc, hledani opravdovych pricin problemu, v
bripade nutnosti nebat se vyhledat odbornou

DOMOoC....




Ukoly ....

e Mé pozitivni vlastnosti

e Co mam na sobe rad/rada

e V cem vynikam

o Jak relaxuji

* Me cile

e Mé kroky pro dusevni pohodu

e Co byste chtéli nebo méli zménit ve svém
Zivoté, jestlize mate pocit osobni nepohody?



Motto ....

Zazen myslenky o dustojném ,,usazeném®
stari. Bud’ stale zvédavy a zvidavy, snaz se
uchovat smysl pro romantiku, dobrodruzstvi a
recesi. Neboj se v zadném véku novych
setkdni a novych ukolu.



Kontakty a odkazy

» Renata Kasparovd
o Tel.:+420 776 759 744

http://lwww.patentnimedicina.cz/cz/ze-supliku-tcm/ | 2-zlatych-pravidel-dusevniho-
zdravi


http://www.fitkolobeh.cz/
http://www.fitkolobeh.cz/
http://www.zenysro.cz/
http://www.zenysro.cz/

